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2010 年 3 月 11 日 

 

塩を減らそうプロジェクト 

 

    

■■■■本格和食花見弁当本格和食花見弁当本格和食花見弁当本格和食花見弁当がががが、、、、１１１１食塩分食塩分食塩分食塩分たったのたったのたったのたったの 1.91g1.91g1.91g1.91g！！！！    

 近年健康志向の高まりで「お花見ランニング」や「サイク

リング花見」を実施する人が増えているが、今年は減塩ブ

ーム。減塩食というと「まずい」「物足りない」というイメー

ジがあるが、このほど、高血圧予防啓発のために活動を

展開している「塩を減らそうプロジェクト」は、1 食あたり塩

分量 2g 以下でも絶品の減塩花見弁当を、日本料理の名

店、つきぢ田村 3 代目 田村隆氏の協力で試作した。 

■■■■減塩減塩減塩減塩でもでもでもでも絶品絶品絶品絶品！！！！田村氏田村氏田村氏田村氏にににに教教教教わるわるわるわる料理料理料理料理ののののポイントポイントポイントポイント 

 料理の中でも和食は全般的に塩分が高く減塩は難しくなりがち。今回の弁当は、春らしい竹の

子の煮物や菜の花の辛し和えをはじめ、焼き物、酢の物など、全 15 品以上。りんご酢や黒砂糖な

ど調味料使いにも工夫はあるが、塩味は薄口醤油のみを使用した。通常この内容だと、塩分量は

1 食あたり約 5.41g だが、それを 1.91g におさえてある。しかし、その味わいは、減塩とは思えないく

らい絶品で、上品な味付けだが決して物足りなくない。減塩でも美味しく調理するコツとして田村氏

は、「だしを通常の２倍の濃度にした。だしのうま味で味わえるよう工夫したが、良い素材を選ぶこ

とも大切。香りや歯ざわり、色を含め、五感で楽しむことによって、塩味以外でも十分美味しく満足

のいく料理になる」と、語った。 

■■■■日本人日本人日本人日本人はははは塩分塩分塩分塩分のののの摂摂摂摂りりりり過過過過ぎぎぎぎ 

 国民健康・栄養調査によると、日本人の食塩摂取量の平均は 1 日あたり 10.9g。日本高血圧学

会が推奨する 1 日の食塩摂取量は 6g であることから、1.8 倍以上摂っていることになる。最近の研

究からも、塩分の過剰摂取が高血圧、脳卒中、心疾患、胃がんなどの病気や寝たきりのリスクを

高めることは明らかだ。名古屋市立大学大学院 心臓・腎高血圧内科学教授 木村玄次郎先生

は、「塩分の過剰摂取は高血圧の原因。外食や加工食品は思っている以上に塩分が含まれてい

るので注意が必要だ。また、減塩しても食べる量が多いとそれだけ塩分も摂ってしまうので量にも

気をつけるほか、塩分を排出するカリウムを含む食品の摂取にも心がけたい」と語っている。 

■■■■「「「「塩塩塩塩ブームブームブームブーム」」」」からからからから一転一転一転一転、、、、「「「「減塩減塩減塩減塩ブームブームブームブーム」」」」へへへへ 

 塩キャラメルや塩そばなどが流行った近年の塩ブームから一転して、減塩への関心が高まって

きている。ロンドンでは、2004 年頃から加工食品などの塩分表示に加え、塩分の過剰摂取が高血

圧につながることを明記するなど、業界を巻き込んで減塩運動を展開している。お隣韓国でも大

韓高血圧学会が 2009 年から「塩分の摂取を減らそう」をスローガンに国民キャンペーンを繰り広

げている。今年に入ってからは、ニューヨークで、店頭やレストランの食品に含まれる塩分を今後

５年間で平均２５％減らすべく「減塩運動」を開始した。日本でも、厚労省研究班が「塩分の過剰摂

取が将来の寝たきりや循環器疾患、がん発症のリスクを高める」ことを発表しており、減塩への関

心を高める要因となっており、減塩ブーム再燃の兆しだ。 
 

絶品減塩花見弁当の詳細、および、減塩工夫のポイントは次のとおり。 

減塩減塩減塩減塩ブームブームブームブーム再燃再燃再燃再燃？？？？ 2010 2010 2010 2010 年年年年のののの花見花見花見花見はははは減塩花見弁当減塩花見弁当減塩花見弁当減塩花見弁当でででで    

一流料理人一流料理人一流料理人一流料理人がががが作作作作るるるる 1111 食食食食塩分塩分塩分塩分 2g2g2g2g 未満未満未満未満のののの絶品減絶品減絶品減絶品減塩花見弁当塩花見弁当塩花見弁当塩花見弁当のとのとのとのとはははは？？？？    
つきぢつきぢつきぢつきぢ田村田村田村田村 3333 代目代目代目代目    田村隆氏田村隆氏田村隆氏田村隆氏にににに教教教教わるわるわるわる減塩減塩減塩減塩でもでもでもでも美味美味美味美味しいしいしいしい料理料理料理料理ののののポイントポイントポイントポイント    
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記 

    

●●●●本日本日本日本日のののの減塩花見弁当減塩花見弁当減塩花見弁当減塩花見弁当のののの品書品書品書品書きききき     

   1 人前あたりの塩分量（同一献立の場合） 

 減塩弁当 通常弁当 

全体 1.91g 5.41g 
主な品目の塩分量 

だし巻玉子 0.30g 0.40g 

子持若布 0.00 g 0.20 g 

かにｱｰﾓﾝﾄﾞ揚 0.06 g 0.14 g 

五色なます 0.00g 0.07g 

鶏くわ焼 0.27g 0.44g 

たこ柔らか煮 0.07g 0.37g 

煮物 0.71g 1.50g 

造り 0.05g 0.44g 

香物 0.10 g 0.90 g 

※通常弁当の塩分は季節により変わるため目安です 

    

    

【【【【八寸八寸八寸八寸】】】】だし巻玉子 酢れんこん 菜の花辛子和え 車えび甘だし たこ柔らか煮 

【【【【造造造造りりりり】】】】鯛 めじまぐろ かんぱち  

※わさび 醤油でなく煮切り酒にかつお節と昆布を和え、こして薄口醤油を少し加えたもの 

【【【【焼物焼物焼物焼物】】】】大目鮭 鶏くわ焼 空豆みつ煮 子持昆布 ずわいがにアーモンド揚 

【【【【煮物煮物煮物煮物】】】】南京 竹の子 こんにゃく 高野豆腐 人参 オランダ椎茸 きぬさや 

【【【【御飯御飯御飯御飯・・・・香香香香のののの物物物物】】】】白飯 白胡麻 しそきゅうり 天上昆布 

【【【【酢酢酢酢のののの物物物物】】】】五色なます（椎茸、大根、人参、柚子、きゅうり）くらげ 
 

    

●●●●絶品減塩食絶品減塩食絶品減塩食絶品減塩食のののの工夫工夫工夫工夫ののののポイントポイントポイントポイント 6666 かかかか条条条条    

其の１ 良質のだしをたっぷりと 

今回、だし（めじまぐろ節、かつお節、真昆布）は通常（2％）の２倍とって使用。「塩
分を強くしなくても、だしのうま味で料理は美味しくなる。」（田村氏） 

 

其の２ 塩味だけでない味覚を楽しむ 

五感で料理を楽しむことで、塩味に偏らない豊かな食事ができる。「だしのうま味のほ
か、酸味や甘み、香り、歯ごたえ、色など、味覚を楽しむ要素はたくさんある。」（田 

村氏） 

 

其の３ 良い食材を選ぶ 

「肉や魚、野菜の甘みや香りなど、素材がよければそれだけでも美味しく食べること
ができる。いいものを選ぶこと。」（田村氏） 

 

其の４ 調理にもひと工夫 

焼き目をつけたり、揚げたり、炒めたりすることで少量の調味料でも味がつきやすく
なったり、香ばしさで十分美味しくなる。「漬け魚にすると塩分量が高くなるが、今回
の焼き魚は、焼く前に薄口醤油とみりんを合わせたものを霧吹きでかけ、焼きあがっ
たらまたひと吹きして仕上げている。」（田村氏） 
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其の５ 塩漬けは塩抜きしてから使用 

そのまま使うと塩分の強い塩漬けも、塩抜きすれば使えるものがたくさんある。「通常
だと塩抜きの際には塩分を完全に抜ききる前にだし汁につけるが、今回は完全に抜き
きってからだしのうま味だけを入れるようにした。」（田村氏） 

 

其の６ 食べるときにも工夫を 

塩気が少々あるものとないものを交互に食べるなどの工夫をすれば、全ての料理に塩
味をつけなくても、物足りなさを感じることなく食事ができる。「御飯は通常、ゆかりな
どをふりかけることが多いが、今回は白胡麻の香りで食欲をそそるようにした。」（田村氏） 

 

●●●●今今今今すぐすぐすぐすぐ家庭家庭家庭家庭でできるでできるでできるでできる減塩料理減塩料理減塩料理減塩料理ののののアドバイスアドバイスアドバイスアドバイス 

美味しい「だし」は和食で減塩する際に大切なポイントだが、家庭では毎回濃厚な「だし」
をとるのは大変だと思う。そんな時に便利なのが自家製の「昆布水」。昆布を水 1ℓに入れて
冷蔵庫に常備しておくことで、うま味たっぷりの「昆布水」ができる。その「昆布水」は、
だしをとるのに使ったり、醤油でちょっと割ったりして、手軽に料理に利用できる。また、
1 日に使っていい塩分量をあらかじめ別の容器に入れるなど分けておき、そこから使うよう
にすると、厳密な計算ではないけれど減塩の目安になる。 
 

●●●●絶品絶品絶品絶品！！！！プロプロプロプロのののの減塩減塩減塩減塩だしだしだしだし巻玉子巻玉子巻玉子巻玉子ののののレシピレシピレシピレシピ公開公開公開公開    

【【【【材料材料材料材料】】】】玉子（6 ケ）だし（65cc）味醂（32cc）砂糖（大さじ 2）薄口醤油（小さじ 2） 

【【【【塩分塩分塩分塩分】】】】6 人前 2g（一人前 1/3g） 

※今回は、海老を漬けただしを使用 
    

塩塩塩塩をををを減減減減らそうらそうらそうらそうプロジェクトプロジェクトプロジェクトプロジェクトについてについてについてについて    

厚生労働省の調査によると日本に約 4,000 万人いるといわれる高血圧の方は、自覚症状がない

ため治療をうけないことが多く、そのために脳卒中・心筋梗塞などを引き起こし、寝たきりの原因に

もなっています。その高血圧を引き起こす主な要因としては、食塩の過剰摂取が挙げられており、

日本人は世界的にも食塩摂取量が多く、塩リスクが高いと考えられています。 「塩を減らそうプロ

ジェクト」では、高血圧治療の基本である、「一に減塩、二に運動、三に薬物治療」をもとに、塩の

摂取を減らすとともに、塩を体外に排出することで、体内減塩化を図ることの重要性を啓発してい

き、このような活動を通じて、日本の高血圧の方のクオリティ・オブ・ライフの向上を目指します。    

「「「「塩塩塩塩をををを減減減減らそうらそうらそうらそうプロジェクトプロジェクトプロジェクトプロジェクト」」」」賛同賛同賛同賛同メンバーメンバーメンバーメンバー    

本プロジェクトには以下のメンバーが賛同しています。 

• 代表顧問： 福岡大学名誉教授 NPO 法人日本高血圧協会理事長 荒川規矩男先生 

• 顧問： 

� 名古屋市立大学大学院 心臓・腎高血圧内科学 教授 木村玄次郎先生 

� 愛媛大学大学院 病態情報内科学 教授 檜垣實男先生 

� 独立行政法人国立病院機構九州医療センター 高血圧内科 医長 土橋卓也先生 

• 賛同団体・企業 (五十音順) 

社団法人日本ウオーキング協会、オムロンヘルスケア株式会社、万有製薬株式会社、 

株式会社ファンデリー、焼津水産化学工業株式会社、ヤマキ株式会社    

• 後援： NPO 法人 日本高血圧協会 

以上 

 


